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BAB II 
KERANGKA TEORI DAN KERANGKA BERFIKIR 
 
A. Kerangka Teoritis 
1. Hakikat Permainan Tenis Meja 
Permainan tenis meja adalah suatu permainan dengan menggunakan 
fasilitas meja dan perlengkapannya serta raket dan bola sebagai alatnya. 
Permainan di awali dengan pukulan pembuka (service), yaitu bola di 
pantulkan di meja sendiri lalu melewati atas net lalu memantul di meja lawan, 
kemudian bola tersebut di pukul melalui atas net harus memantul ke meja 
lawan sampai meja lawan tidak bisa mengembalikan dengan sempurna. 
Pemain berusaha untuk mematikan pukulan lawan agar memperoleh angka 
dari pukulan.1 
Tenis meja adalah suatu permainan unik berasal dari Inggris lalu 
menyebar kedaratan Eropa dan Asia dibawa oleh tentara dan para 
pedagang. Permainan ini biasanya dilakukan didalam ruangan menggunakan 
meja berukuran 274 x 152 cm2, dengan tinggi 76 cm. Meja tersebut di batasi 
oleh net yang membagi meja menjadi dua bagian sama luas. Selain meja dan 
net, permainan ini juga menggunakan bet kayu berlapis karet dan bola plastik 
seluloid berdiameter 40 mm yang di pukul bolak-balik oleh pemainnya 
dengan bet. Bentuk/jenis dan pegangan bet tenis meja yang sering di 
                                                 
1
 http://jurittrisusetyorini.wordpress.com, (Jakarta:12/10/2017, 00.22) 
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gunakan ada dua macam, yaitu Shakehand dan Penholder. Kecuali pukulan 
servis, bola harus di pukul langsung kebidang meja lawan. Pukulan servis 
harus di pantulkan kebidang meja sendiri terlebih dahulu. Dalam permainan 
tenis meja tidak ada pukulan Volley. Hitungan permainan ini adalah rally poin 
hingga mencapai angka 11 dengan pergantian servis setiap dua poin. 
Permainan ini dapat di mainkan dengan tunggal ataupun ganda, perorangan 
maupun beregu. 
Pada awalnya permainan ini tidak terlalu di gemari di negara asalnya, 
hanya sebatas kebutuhan untuk menggantikan olahraga outdoor di musim 
dingin. Permainan ini justru sangat di gemari dan berkembang pesat di Cina. 
hampir di setiap kantor, instansi, atau tempat umum di mana saja, tersedia 
meja tenis meja. Bukan hanya masyarakat atas saja yang menyukai 
permainan ini, akan tetapi juga di sukai oleh seluruh lapisan masyarakat di 
seluruh negeri. Demikian majunya permainan ini di Cina, hingga suatu saat 
terjadi dalam sejarah tenis meja (sekitar tahun 70an), seorang Juara Eropa 
dari Jerman dapat di kalahkan oleh seorang rakyat biasa, yaitu pegawai 
stasiun kereta api, Demikianlah uniknya permainan ini. 
Setelah mengalami perkembangan yang begitu pesat, saat ini tenis 
meja menjadi permainan/cabang olahraga yang sangat sulit di mainkan di 
bandingkan dengan cabang yang lain. Artinya, untuk belajar bermain tenis 
meja hingga bisa, terlebih lagi mahir, membutuhkan waktu yang relatif lama. 
Namun demikian tenis meja tetap dapat di mainkan oleh anak-anak, para 
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remaja, maupun orang tua. Dapat juga di mainkan oleh pria maupun wanita. 
Di lihat dari segi manfaat, tenis meja sangat baik bagi pemeliharaan 
kesehatan, juga sebagai alat pergaulan, bahkan dalam rangka menjalin 
hubungan bisnis Saat ini tenis meja pun telah masuk ke dalam salah satu 
cabang olahraga prestasi yang resmi di pertandingkan pada Olimpiade. 
Permainan tenis meja merupakan permainan yang membutuhkan 
keterampilan yang baik dan benar ada beberapa teknik dasar permainan 
tenis meja diantaranya. 
a. Pegangan (grip) 
Shakehands grip 
Ini adalah cara memegang yang paling terkenal di dunia. Cara ini 
memberikan kesempatan pada anda untuk bermain dengan baik 
terlebih lagi dalam melakukan pukulan backhand.2 
Kelebihannya :  
- Pegangan yang paling multiguna. 
- Satu-satunya pegangan yang memungkinkan melakukan pukulan 
backhand memutar. 
- Pegangan yang paling baik untuk backhand. 
- Pegangan paling baik untuk bermain jauh dari meja. 
- Pegangan yang paling baik untuk permainan bertahan. 
                                                 
2
 Dinas olahraga dan pemuda, Petunjuk Permainan Tenis Meja , (Jakarta,Proyek pembinaan 
Permasalalahan dan Pembibitan Olahraga), 2006, hal.48 
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- Dapat memukul dengan kuat ke sudut meja. 
Kelemahannya ; 
- Lemah menghadapi pukulan di tengah meja. 
- Sulit untuk menggunakan pergelangan tangan pada beberapa 
pukulan 
Tahap persiapan ; 
1. Bidang bet bersandar pada lekuk antara ibu jari dan jari telunjuk. 
2. Kuku ibu jari tegak lurus dengan permukaan bet. 
3. Jari telunjuk di bagian bawah bet. 
4. Longgarkan pegangan. 
5. Untuk memperkuatkan pukulan forehand, putar bagian atas bet ke 
arah anda. 
6. Untuk memperkuatkan pukulan backhand, putar bagian atas bet 
menjauh dari anda. 
7. Untuk keseimbangan pukulan forehand dan backhand, peganglah 
bet dengan cara antara pukulan forehand dan backhand.3 
 







 Sumber : Dokumentasi peneliti 
 
Penhold grip 
Cara ini adalah cara memegang nomor 2 yang terkenal di 
dunia. Cara ini paling baik untuk melakukan pukulan forehand, tapi 
membuat anda sulit melakukan backhand. Pemain yang 
menggunakan cara ini harus mempunyai kaki yang cepat yang 
membuat ia mampu untuk bermain dengan banyak melakukan 
pukulan forehand.4 
 





Kelebihannya :  
- Pegangan yang lebih luas memanfaatkan pergelangan tangan. 
- Pegangan ini sangat baik untuk melakukan teknik service yang 
baik dan berbahaya. 
- Memiliki daya block yang baik saat mendapat serangan. 
- Sangat baik menghadapi pukulan di tengah meja. 
Kekurangannya : 
- Pegangan yang paling tidak baik saat bermain jauh dari meja. 
- Pegangan yang paling baik untuk pukulan forehand. 
Tahap persiapannya :  
- Pegang bet mengarah kebawah dengan pegangan mengarah 
keatas , pegang bet tepat dimana pegangan menyatu dengan 
bidang bet dengan menggunakan ibu jari dan jari telunjuk (cara ini 
sama dengan cara memegang pena). 
- Tekuk tiga jari lain nya pada sisi bet yang lain ( penhol grip gaya 
Cina ) atau meluruskan nya mengarah kebagian bawah bet 





GAMBAR 1.1 :GRIP 
Sumber 
lhttps://www.google.com/search?q=cara+memegang+bet+dengan+cara+
penhold(Jakarta, 10/11/2017, 20.55) 
 
 
b. Sikap atau posisi bermain (stance) 
Sebelum melakukan pukulan yang sempurna, sebaiknya anda 
harus memperhatikan sikap atau posisi tubuh anda sebelum bermain 
untuk menghasilkan pukulan yang keras. Posisi tubuh yang benar 
terutama sangat penting dalam mengembangkan footwork yang baik. 
Berat tubuh harus bertumpu pada kaki bagian depan, bengkokkan 
kedua tungkai sedikit dan  anda bergerak dengan tubuh condong ke 
depan.5 
                                                 
5
 Theo Baker, Tenis Meja : Pelajaran,Perlengkapan, Teknik, (Jakarta:Rosda 
Jayaputra,1987),hal-hal. 11-12 
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c. Jenis-jenis pukulan (stroke) 
Dalam permainan tenis meja seorang pemain harus dapat 
menguasai jenis-jenis pukulan dalam tenis meja. Jenis-jenis pukulan 
dalam tenis meja dapat dibagi menjadi 3 macam yaitu : servis, 
pukulan serang yang terdiri dari (flick/flip, drive, smash, loop) dan 
pukulan bertahan yang terdiri dari (chop, block dan lob). 
d. Kerja kaki (footwork). 
Dalam permainan tenis meja setiap pemain harus memiliki 
kekuatan dan kecepatan berpindah dari kiri ke kanan, dari depan ke 
belakang. Oleh karena itu diperlukan tungkai yang kokoh untuk 
memindahkan bobot tubuh sehingga dapat melakukan teknik 
melangkah yang benar, koordinasi yang baik dalam melakukan 
pukulan, dan antisipasi yang baik. Selain itu karena  tenis meja 
merupakan permainan yang cepat maka seorang pemain  dibutuhkan 
reaksi yang sangat cepat dan teknik yang baik juga. Salah satu teknik 
footwork yang sering dilakukan adalah two step. 
Kebanyakan orang berpikiran bahwa olahraga tenis meja 
sebagai olahraga yang santai yang bersifat pasif yang hanya 
membutuhkan kemampuan untuk menjaga agar bola tetap dalam 
permainan. Justru sebenarnya tenis meja adalah suatu cabang 
olahraga yang sangat mementingkan ketangkasan, kecerdasan, dan 
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daya reaksi yang cukup tinggi.6 Karena selama pertandingan pemain 
tenis meja harus tepatnya menganalisis perubahan dalam taktik dan 
teknik lawan. Pemain hanya membutuhkan 0,2 sampai 0,4 detik 
untuk menganalisis bola yang mendekati dan untuk bereaksi. Selain 
itu Permainan tenis meja dibutuhkan kekuatan eksplosif dalam setiap 
pertandingannya karena suatu game dimenangkan oleh seorang 
pemain atau pasangan apabila lebih dahulu mencapai point 11.  
Dari penjelasan diatas dapat diambil kesimpulan bahwa 
permainan tenis meja merupakan permainan yang membutuhkan 
keterampilan dalam menguasai berbagai macam teknik yang ada. 
Selain menguasai keterampilan tenis meja, seorang atlet juga harus 
memiliki faktor-faktor pendukung yang lain seperti faktor fisik, teknik 
dan mental. 
 
2. Hakikat Keberhasilan Serangan 
Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia edisi ketiga hasil adalah 
sesuatu yang diadakan oleh usaha sedangkan berhasil menurut kamus 
bahasa Indonesia jilit ketiga adalah mendatangkan hasil.7 
                                                 
6
 Departemen Pendidikan dan Kebudayan republik Indonesia, Teknik Permainan 
Tenis Meja, (Jakarta, Proyek pembinaan Permasalahan dan Pembibitan Olahraga), 
1977-1978), hal.9 
7
 “Hasil”  http.//www.kbbi.web.id/ diakses tanggal 07 November pukul 20.00 WIB 
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Keberhasilan adalah suatu harapan sukses dari kemampuan yang 
telah dicapai seorang atlet sehingga timbul suatu rasa harga diri yang 
merupakan kebutuhan individu berhubungan dengan motivasi atau 
kebutuhan berprestasi dan kepercayaan diri sendiri.8 
Dari sekian banyak teknik dasar yang ada teknik serangan merupakan 
teknik yang selalu digunakan untuk menghasilkan angka serta meraih 
kemenangan. Karena tenis meja adalah olahraga yang sangat cepat maka 
taktik penyerangan lebih dominan dibandingankan pertahanan. 
Serangan adalah teknik yang sangat penting dalam permainan tenis 
meja, dilihat dari strategi serangan yang cepat dan keras bisa mematahkan 
pertahanan lawan dan menjadikan kita dalam posisi aktif (agresif). Dalam 
suatu pertandingan kita ingin menguasai lawan dengan agresif dengan selalu 
mengambil inisiatif maka haruslah kita bisa menguasai segala macam 
serangan/teknik serangan. 
Dilihat dari permainan tenis meja pada tingkat dewasa dasar-dasar 
teknik serangan dapat kita bagi dalam dua macam, yaitu : Serangan forehand 
drive dan backhand drive adalah dua macam serangan yang berbeda. Jika 
bola datang kearah kanan dalam meja kita maka kita menggunakan 
                                                 
8
 Sudibyo Setyobroto.Mental Traning.( Jakarta Percetakan  Solo 2001),h.72 
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serangan forehand drive kalau bola datang kearah kiri meja (dalam) kita, 
maka kita menggunakan serangan backhand drive.9 
Berdasarkan kutipan diatas dapat disimpulkan bahwa setiap atlet tenis 
meja yang inggin berprestasi wajib menguasai semua pukulan baik itu 
backhand drive maupun forehand drive. 
Selain itu ada beberapa faktor yang berpengaruh dalam permainan 
tenis meja meliputi. 
(1.) Aspek biologis yang terdiri yang terdiri atas potensi atau 
kemampuan dasar tubuh, fungsi organ tubuh, postur tubuh, sturuktur tubuh, 
serta gizi. 
(2) Aspek psikologis yang terdiri dari intelektual, motivasi, koordinasi 
kerja otot dan syaraf. 
Menurut kamus besar bahasa Indonesia edisi ketiga serangan adalah. 
(a.) Mendatangi untuk melawan (melukai memerangi). 
(b.) Melanda, melangar atau menimpa. 
(c.) Menentang seperti melancarkan kritik Sedangkan menurut kamus 
besar bahasa Indonesia edisi ketiga adalah perbuatan menyerang 
(menyerbu); serbuan.10 
                                                 
9
  Ali Said,  Permainan Tenis Meja,(Jakarta : proyek pembinaan dan pembibitn olah 
raga), 1977 -1978, hal 61 
 
10
 Ibid , hal 79 
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Pengertian serangan dalam tenis meja dapat diartikan sebagai semua 
pukulan yang mengarah kedaerah lawan yang bertujuan mematikan bola 
tersebut didaerah lawan. Pukulan serangan ialah suatu pukulan melewati net 
kearah lapangan lawan sedemikian rupa, hingga lawan sulit menangkisnya. 
Keberhasilan serangan dalam tenis meja adalah aktivitas yang 
ditujukan kepada lawan dengan salah satu teknik pukulan serangan seperti 
spin, smash, atau pun servis yang bertujuan untuk mematikan bola pada 
daerah lawan hingga mendapatkan sebuah poin. 
Untuk menjadikan serangan menjadi efektif salah satu faktor ialah fisik. 
Seperti yang disebutkan dalam buku pelatihan fisik level 1 bahwa: Pengertian 
fisik dalam olahraga adalah kemampuan biomotorik atau komponen 
kebugaran/fitnes yang diperlukan atlet sesuai cabang olahraga dan 
perannya. Fisik merupakan fondasi dari bagunan prestasi, sebab teknik, 
taktik dan psikis dapat dikembangkan dengan baik apabila atlet memiliki 
bekal kualitas fisik yang baik. Contoh atlet sepak bola yang akan berlatih 
menendang salto diperlukan power otot tungkai dan keseimbangan badan 
yang cukup, demikian juga atlet tenis meja yang akan mengembangkan taktik 
serangan perlu koordinasi, kelincahan dan kecepatan11 
Latihan kondisi fisik memegang peranan yang sangat penting untuk 
mempertahankan dan meningkatkan derajat kesegaran jasmani derajat 
                                                 
11Dwi Hatmisari Ambarukmi, dkk, Pelatihan Pelatih Fisik Level 1,(kemenegpora 
2007), hh 15 -16 
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kesegaran jasmani seseorang sangat menentukan kemampuan fisik dalam 
melakukan tugas sehari-hari. Semakin tinggi derajat kesegaran jasmani 
seseorang semakin tinggi pula kemampuan kerja fisiknya. Dengan kata lain, 
hasil kerjanya kian produktif jika kesegaran jasmani nya kian meningkat. 
Selain berguna untuk meningkatkan kesegaran jasmani latihan kondisi 
fisik merupakan program dalam pembinaan atlet berprestasi dalam suatu 
cabang olahraga. Atlet yang memiliki tingkat kesegaran jasmasni yang baik 
akan terhindar dari kemungkinan cedera yang biasanya sering terjadi jika 
seseorang melakukan kerja fisik yang berat. 
Kemampuan biomotorik dasar meliputi 5 jenis yakni : kekuatan, daya 
tahan, kecepatan, kelentukan, dan koordinasi.12 
Adapun kebugaran fisik dapat diartikan sebagai kemampuan untuk 
berfungsi secara efektif sepanjang hari pada saat melakukan aktifitas 
biasanya pada saat kita melakukan kegiatan lainnya, masih memiliki sisa 
energi yang cukup untuk menangani tekanan tambahan atau keadaan 
darurat yang mungkin timbul. 
Komponen pertama adalah kekuatan (strength) adalah kemampuan 
sebuah otot atau sekelompok otot mengarahkan tenaga (force) untuk 
melawan sebuah tahanan.13 Kekuatan adalah komponen fisik yang sangat 
diperlukan untuk kita bekerja (beraktivitas) ataupun berolahraga baik itu 
                                                 
12
 Op.cit h. 15-16 
13
 Dwi Hatmisari Ambaruk, dkk, op.cit h.43 
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dalam waktu yang lama atau dalam waktu yang singkat, dan juga dengan 
kekuatan otot ini kita dapat melakukan serangakaian gerakan dalam 
menghadapi beban yang sedikit maupun yang berat, semakin otot kita kuat 
maka semakin ringan mengatasi tahanan atau beban yang dihadapi. 
Kekuatan yang menjadi dasar fisik bagi semua kegiatan olahraga. 
Kekuatan dapat di definisikan kemampuan tubuh dalam menahan beban atau 
tahanan. Sedangakan untuk meningkatkan kekuatan perlu kiranya 
dilalakukan latihan beban dengan memanfaatkan barbel, dumbel, ruber, 
twistball, atau peralatan lainnya. Kemudian metode peningkatan harus 
disesuaikan dengan ciri dari olahraga tenis meja. Dengan demikian latihan 
yang dilakukan akan cukup efektif dan efisien. 
Cara efektif meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot dalam 
permainan tenis meja dilakukan dengan menggunakan beban, biasanya 
dengan berat badan sendiri yang disebut dengan body weight training. 
Latihan ini merupakan jenis latihan beban yang biasa dilakukan tanpa 
menggunakan alat. Sebagian bebannya menggunakan bobot tubuh kita 
sendiri seperti crunch, pull up, pus up, sit up, squat dan louge. 
Ada pula latihan kekuatan dengan menggunakan alat-alat fitnes (gym 
mechine). Biasanya alat-alat ini memiliki fungsi masing-masing yang 
berbeda-beda tiap alatnya (single station), misalnya yang konsentrasi untuk 
bentuk otot lengan, otot betis, membentuk perut, membantu pernafasan dan 
lain sebagainya yang biasa digunakan dalam olahraga tenis meja seperti 
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diantaranya low piley, butterfly ,leg press, bench press dan wrist 
flexion/extensor. 
Kedua adalah daya tahan dalam olahraga tenis meja daya tahan juga 
dibutuhkan untuk mempertahankan kondisi tubuh secara fisik agar mampu 
menjalani permainan tenis meja dalam waktu yang lama dan agar tetap 
terjaga konsentrasi. Daya tahan (endurance) mempunyai tiga bentuk dasar 
yakni, 
(a) daya tahan aerobic dapat diartikan sebagai daya tahan seluruh 
tubuh yang dibutuhkan untuk biasa menyelesaikan lari jauh, renang jarak 
jauh dan bersepeda jarak jauh. 
(b) Ruh tubuh yang dibutuhkan untuk biasa menyelesaikan lari jauh, 
renang jarak jauh dan bersepeda jarak jauh. 
(c) daya tahan otot adalah daya tahan yang lebih khusus daya tahan 
jenis ini dihubungkan dengan kemampuan otot atlet untuk mempertahankan 
aktifitas otot lokal. 
(d) Daya tahan anaerobic dapat diartikan sebagai suplemen untuk 
waktu singkat bagi daya tahan aerobic.14 
Daya tahan diperlukan untuk memberikan kemampuan dalam 
melakukan aktivitas yang relatif lama tanpa merasakan kelelahan yang 
berlebihan baik dari kinerja otot (daya tahan lokal) maupun kinerja jantung 
(daya tahan umum). 
                                                 
14
 Ibid h 72 
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Selanjutnya ada yang disebut dengan power. Kemampuan daya ledak 
otot atau yang sering sebut power, ini sangat dipengaruhi oleh dua unsur 
komponen fisik lainnya yaitu kekuatan otot dan kecepatan. Kedua komponen 
fisik ini tidak dapat dipisahkan karena pada prinsipnya kerja kedua komponen 
fisik ini bekerja bersamaan untuk menghasilkan kemampuan daya ledak otot 
(power) dan dasar dari bentuk power ini adalah kekuatan, masa sebelum 
melatih kondisi fisik power haruslah terlebih dahulu dilatih kekuatan. 
Daya ledak (muscular power) adalah kemampuan seseorang untuk 
mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang 
sependek-pendeknya. Dalam hal ini, dapat dinyatakan bahwa daya ledak 
(power) sama dengan kekuatan (force) dikali kecepatan (felocity). Pada 
olahraga tenis meja power ini diperlukan untuk melakukan gerakan-gerakan 
yang kuat dan cepat seperti saat melakukan smash dan spin. 
Kecepatan (Speed) adalah waktu yang dibutuhkan untuk 
menggabungkan suatu gerakan pada sebuah sendi atau gerak tubuh secara 
menyeluruh.15 Gerakan ini nantinya dapat mendukung terhadap reaksi-reaksi 
yang dipengarui oleh rangsangan-rangsangan dari luar pada obyek-obyek 
yang ada dalam pertandingan misalnya seorang atlet tenis meja setelah 
memberikan serangan dan di block harus sesegara mungkin bersiap untuk 
mengambil bola balik agar poin tidak menjadi milik lawan. 
                                                 
15
 Dwi Hatmisari Ambarukmi.Ibid h.43 
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Daya lentur (flexsibility) adalah ruang gerak sendi atau seri sendi 
sendi.16 Dalam olahraga tenis meja kelentukan sangat diperlukan untuk 
memberikan kemudahan dalam melakukan pergerakan-pergerakan dalam 
permainan tenis meja, karena pergerakan dalam tenis meja itu begitu 
kompleks sehingga diperlukan kemampuan otot-otot dan persendian yang 
fleksibel yang nantinya gerakan bisa dilakukan lebih efisien untuk mendukung 
kondisi fisik kecepatan dan kelincahan. 
Kelincahan (agility) adalah kemampuan seseorang untuk merubah 
posisi diarea tertentu, Seorang yang mampu merubah satu posisi yang 
berbeda dalam kecepatan tinggi dengan koordinasi yang baik berarti 
kelincahannya cukup baik.17 Dalam olahraga tenis meja kelincahan sangat 
dibutuhan karena bola tenis meja yang begitu cepat. Koordinasi 
(coordination) adalah kemampuan seseorang mengintegrasikan bermacam-
macam gerakan yang berbeda kedalam pola gerakan tunggal secara 
efektif.18 Contoh dalam olahraga tenis meja seorang untuk memulai serangan 
forehand ataupun backhand atlet haruslah mempunyai koordinasi tangan, 
mata dan kaki yang baik agar pukulan menjadi satu gerakan yang sempurna 
dan menghasilkan poin. 
                                                 
16
 Ibid h.43 
17
 http//www.scribd.com/doc/76667919/komponen- kondisi-fisik  loc cit (Jakarta   
08/10/2017, 22.10) 
18
 Ibid. h.2 
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Keseimbangan (balance) adalah kemampuan seseorang mengendali 
kan organ-organ saraf otot.19 Seperti pada saat seseorang melakukan 
handstand atau dalam mencapai suatu keseimbangan pada saat seseorang 
sedang berjalan kemudian terganggu (misalnya tergelincir atau lainnya). Di 
bidang olahraga banyak hal yang harus dilakukan atlet dalam masalah 
keseimbangan ini baik dalam menghilangkan ataupun mempertahankan 
keseimbangan. 
Ketepatan (accuracy) kemampuan seseorang untuk mengendalikan 
gerak bebas terhadap suatu sasaran. Sasaran ini dapat berupa suatu jarak 
atau mungkin suatu obyek langsung yang harus dikenakan dengan salah 
satu bagian tubuh. Seperti dalam mengantisivasi datangnya bola mana yang 
harus di spin mana yang harus di smash dan mana yang harus di cop dalam 
olahraga tenis meja. 
Reaksi (reaction) adalah kemampuan seseorang untuk segera 
bertindak dalam menghadapai rangsangan yang ditumbuhkan lewat indra, 
saraf atau filling lainnya.20 Reaksi adalah kemampuan gerak yang ada pada 
manusia dalam melakukan aktifitas fisik dan ini merupakan wujud dari 
kemampuan organ-organ tubuh untuk memenuhi kebutuhan dan 
menggunakan oksigen sehingga memungkinkan melakukan aktifitas fisik 
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terus menerus tanpa istirahat, serta kemampuan membuang dari 
menghambat bertambahnya konsentrasi asam laktat di dalam tubuh. 
Dalam olahraga tenis meja komponen-komponen kondisi fisik yang 
menonjol adalah kecepatan gerak, ketepatan, reaksi dan koordinasi karena 
ciri permainan tenis meja gerakan-gerakannya harus dilakukan dengan cepat 
maka seorang atlet tenis meja sangat membutuhkan ketepatan terutama 
dalam penggunaan pukulan. 
 
3. Hakikat Pukulan Forehand  
Pukulan forehand adalah setiap pukulan yang dilakukan dengan bet 
yang digerakkan kearah kanan siku untuk permainan yang mengunakan 
tangan kanan, dan ke kiri untuk pemain yang menggunakan tangan kiri.21 
Cara melakukan pukulan Forehand Mulailah dengan berdiri 
menghadap meja kaki kanan sedikit ditarik kearah belakang (lihat gambar 
1.2) putar tubuh anda kearah kanan dengan bertumpu pada pinggang, 
dengan tangan yang diayunkan kearah luar. Jagalah agar siku tetap berada 
didekat pinggang. Pindahkan berat badan kekaki kanan. Saat mengayunkan 
tangan kearah belakang (backswing) jaga agar bet tetap tegak lurus dengan 
lantai. Ujung bet dan tangan harus sedikit mengarah kebawah, dengan siku 
kira-kira 120 derajat (lihat gambar 1.3).  
                                                 
21
 Eri Desmarini Nasution , Tenis Meja Tingkat Pemula,, Pt RajaGrafindo Persada, 
Jakarta Juli 2002 
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Lakukan ayunan kearah depan (forward swing) dengan memutar berat 
badan anda kedepan ke kaki kiri. Pada saat yang bersamaan putar pinggang 
dan tangan kearah depan jaga agar siku tidak berubah. Sudut siku harus 
dikurangi menjadi kira-kira 90 derajat (lihat gambar 1.4). Back swing dan 
forward swing harus dilakukan dalam satu gerakan. 
Lakukan kontak saat kira-kira bola berada pada bagian puncak 
pantulan, di bagian depan sedikit kearah kanan dari tubuh. Bet harus 
berputar disekitar bagian atas dan bagian belakang bola untuk menimbulkan 
topspin, bet harus ditutup dan kontak dilakukan dibagian belakang bola 
mengarah kebagian atas bola. Untuk forehand yang lebih lunak atau untuk 
menghadapi backspin, bet harus dibuka dan kontak dilakukan dibagian 
bawah bola. Untuk menghadapi backspin bola dipukul sedikit keatas. 
Pastikan untuk memukul bola dengan telak dan jangan berhenti saat terjadi 
kontak. Gunakan gerak bet keatas dan kedepan agar bola masuk kedalam 
meja lawan. 
Ikuti gerakan bet hingga kebagian dahi anda atau sedikit kearah kiri, 
hampir sama seperti memberi hormat. Pemain yang lebih tinggi harus 
mengikuti gerakan lebih rendah, sedangkan pemain yang pendek harus 
mengikuti gerakan lebih tinggi. Berat badan harus dipindahkan kekaki kiri 
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dengan bahu yang diputar kearah kiri 90 derajat (lihat gambar 1.5). 
Kembalilah keposisi siap.22 
 
 
Gambar 1.2 Tahap persiapan pukulan forehand 
Sumber : Dokumentasi Peneliti 
1. Dalam posisi siap. 
2. Tangan dilemaskan.  
3. Bet sedikit dibuka untuk menghadapi backspin, sedikit ditutup atau 
tegak lurus untuk menghadapi topspin. 
4. Pergelangan tangan lemas dan sedikit dimiringkan kebawah 
5. Bergerak untuk mengatur posisi kaki kanan sedikit kebelakang 
untuk melakukan forehand.23 
                                                 
22
 Ibid hal 34-35 
 27 
 
Gambar 1.3 tahap pelaksanaan pukulan forehand backswing 
Sumber : Dokumentasi Peneliti 
 
1. Putar tubuh kebelakang dengan bertumpuh pada pinggang dan 
pinggul. 
2. Putar tangan kebelakang dengan bertumbuh pada siku. 
3. Berat badan dipindahkan kekaki kanan. 
4. Untuk menghadapi backspin, bet harus digerakkan sedikit lebih.24 
 
                                                                                                                                           
23
 Ibid hal 64 
24
 Ibid hal 65 
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Gambar 1.4 tahap pelaksanaan pukulan forehand forward swing 
Sumber : Dokumentasi Peneliti 
 
1. Berat badan dipindahkan kekaki kiri. 
2. Tubuh putar kedepan bertumpuh pada pinggang dan pinggul. 
3. Tangan diputar kedepan dengan bertumpuh pada siku. 
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Gambar 1.5 tahap akhir pukulan forehand 
Sumber : Dokumentasi Peneliti 
 
1. Bet bergerak kedepan sedikit dinaikan keatas. 
2. Kembali keposisi siap.26 
Menurut peneliti dari pukulan Forehand Drive tentu ada kekurangan dan 
kelebihan dari kualiatas pukulan tersebut yaitu : 
Kelebihan pukulan Forehand Drive. 
- Pukulan Forehand Drive lebih mempunyai power yang besar. 
                                                 
26
 Ibit hal 67 
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- Pukulan Forehand Drive lebih leluasa untuk dipukul dalam setiap 
sisi meja. 
- Kualitas pukulan lebih baik. 
- Bisa menjadi senjata utama bila mendapatkan bola tinngi. 
Kekurangan pukulan Forehand Drive. 
- Sering terjadi perubahan posisi bet membuat pergerakan 
pergelangan tangan saat kontak dengan bola. 
- Kontrol pada pukulan Forehand Drive lebih rendah . 
- Jangkauan untuk penempatan bola lebih tidak akurat sehingga 
sangat mudah dibaca oleh lawan. 
4. Hakikat Pukulan Backhand  
Pukulan backhand adalah setiap pukulan yang dilakukan dengan bet 
yang digerakkan kearah kiri siku untuk permainan yang mengunakan tangan 
kanan, dan ke kiri untuk pemain yang mengunakan tangan kiri. 
Cara melakukan pukulan backhand : Putar tangan bagian depan 
kearah pinggang (lihat gambar 1.6). Bet dan tangan harus diarahkan 
kesamping, dengan siku sekitar 90 derajat. Saat melakukan backswing, bet 
harus tegak lurus untuk menghadapi topspin, sedikit dibuka untuk 
menghadapi backspin. Jaga agar siku anda tidak berubah. 
Mulailah dengan forward swing dengan memutar tangan bagian depan 
kearah depan. Gerakan siku kearah depan cukup hanya untuk menjaga bet 
agar bergerak dalam garis lurus (lihat gambar 1.7). 
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Saat kontak, sentakan pergelangan tangan kearah depan bet dalam 
keadaan tertutup. Bet berputar disekitar bola untuk menimbulkan topspin 
(lihat gambar 1.8). Untuk pukulan yang lebih kuat pukulan lurus mengarah ke 
bola dengan sedikit spin, masukkan bola langsung kedalam spons dan kayu. 
Untuk pukulan backhand yang keras atau menghadapi topspin bet harus 
ditutup. Untuk backhand yang lunak atau untuk mengahadapi backspin bet 
harus dibuka. Untuk menghadapi bola backspin, bola dipukul sedikit 
mengarah keatas. 
Julurkan tangan anda kedepan dan sedikit keatas. Dengan siku yang 
lurus kearah depan agar bet bergerak dalam garis lurus mengikuti gerakan. 
Bet harus mengarah sedikit kekanan dari arah bola yang anda pukul. Tangan 
harus terulur sepenuhnya.27 
                                                 
27
 Ibit hal 35 
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Gambar 1.6 tahap persiapan pukulan backhand 
Sumber : Dokumentasi Peneliti 
 
1. Dalam posisi siap. 
2. Tangan dilemaskan.  
3. Bet sedikit dibuka untuk menghadapi backspin, sedikit ditutup atau 
tegak lurus untuk menghadapi topspin. 
4. Pergelangan tangan lemas dan sedikit dimiringkan kebawah. 





Gambar 1.7 tahap pelaksanaan pukulan backhand backswing 
Sumber : Dokumentasi Peneliti 
 
1. Bet digerakkan sejajar dengan pinggang. 
2. Untuk menghadapi underspin, bet direndahkan sedikit. 
3. Pergelangan tangan dimiringkan kearah belakang. 
4. Bet dalam keadaan tegak lurus atau sedikit ditutup untuk 




Gambar 1.8 tahap pelaksanaan pukulan backhand forward swing 
Sumber : Dokumentasi Peneliti 
 
1. Bet langsung diletakkan kedepan.  
2. Siku bergerak sedikit kearah depan. 
3. Kontak dilakukan didepan sisi kiri tubuh.  
4. Gerakan bagian ujung pergelangan tangan kearah bawah saat 
melakukan pukulan sehingga pergelangan tangan menghadap 
meja, dengan bet dalam keadaan tertutup. 
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Gambar 1.9 tahap akhir pukulan backhand 
Sumber : Dokumentasi Peneliti 
 
1. Bet bergerak kearah bola yang dipukul. 
2. Kembali keposisi siap. 
 
Menurut peneliti dari pukulan Backhand Drive tentu ada kekurangan dan 
kelebihan dari kualiatas pukulan tersebut yaitu : 
Kelebihan pukulan Backhand Drive. 
- Penempatan akurasi bola lebih baik. 
- Gerakan pukulan lebih efisien. 
- Kontrol pukulan lebih baik 
- Putaran bola lebih cepat.. 
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Kekurangan pukulan Backhand Drive. 
- Power kualitas pukulan Backhand Drive lebih kecil. 
- Tidak leluasa menguasai pukulan pada setiap sisi meja. 
- Lebih sulit menerima bola tinggi pada saat melakukan pukulan 
Backhand Drive 
 
5. Hakikat Efektifitas Dan Efisiensi Gerak 
Menurut kamus bahasa Indonesia efektif adalah efektif [a] (1) ada 
efeknya (akibatnya, pengaruhnya, kesannya); (2) manjur atau mujarab (obat); 
(3) dapat membawa hasil ; berhasil guna (usaha, tindakan); mangkus; (4) 
mulai berlaku (undang-undang, peraturan). 
Efisien menurut kamus bahasa Indonesia efi.si.en [a] (1) tepat atau 
sesuai untuk mengerjakan (menghasilkan) sesuatu (dengan tidak 
membuang-buang waktu, tenaga, biaya); (2) mampu menjalankan tugas 
dengan tepat dan cermat; berdaya guna; bertepat guna.28 
Sehingga dapat disimpulkan efektivitas dalam olahraga yaitu suatu 
aktifitas yang dapat diselesaikan tepat sesuai dengan rencana yang 
ditetapkan, Sedangankan efisien adalah aktifitas yang dikerjakan berdaya 
guna atau segala sesuatu yang diselesaikan dengan tepat, cermat, dan tidak 
membuang waktu dan tenaga. 
                                                 
28
 http://kamusbahasaindonsia.org/efektifkamusbahasaindonesia.org (diakses tanggal 22 
November 2017 
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Gerak menurut kamus besar bahasa Indonesia adalah peralihan 
tempat atau kedudukan, baik sekali maupun berkali-kali.29 di bawah ini akan 
dijelaskan mengenai keterampilan gerak dan unsur-unsur pendukungnya 
diantara lain. 
1. Konsep Gerakan Tubuh Manusia. 
Konsep tentang gerakan selalu berhubungan dengan konsep tentang 
ruang, gaya, dan waktu. Didalam konsep ruang dikenal adanya arah, yaitu : 
kanan, kiri, depan, belakang, atas, dan bawah. Selain itu dikenal juga adanya 
jarak, yaitu : dekat, agak jauh, dan jauh. Dalam konsep gaya berbicara 
tentang pengaruh, gaya yang berpengaruh adalah gaya internal dan 
eksternal. Gaya adalah pemacu gerakan. Agar gerakan bisa terjadi, gerakan 
yang berpengaruh itu karena cukup besar. Hubungan antara gerakan dan 
konsep waktu bisa dilihat dalam kenyataan bahwa gerak membutuhkan 
proses; sedangkan proses selalu membutuhkan waktu. Beberapa Pengkajian 
gerakan benda diantara lain. 
a.  Gerakan ditinjau dari segi mekanis. 
Secara mekanis, gerakan di klasifikasikan menjadi 2 kelompok 
yaitu: 
(1) Gerakan translatori adalah gerakan dimana benda bergerak 
secara keseluruhan dari suatu tempat ketempat lain. Misalnya 
gerakan bola tenis meja yang dipukul kearah kanan atau kiri. 
                                                 
29
 “http//kbbi.web.id/gerak (diakses 22 November 2017) 
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(2) Gerakan rotatori adalah gerakan yang berpusat pada poros 
tertentu. Misalnya gerakan tangan pergelangan tanggan memutar. 
b. Gerakan ditinjau dari segi muscular. 
Tubuh manusia dapat bergerak karena adanya kontraksi otot. 
Kontraksi otot ini dapat menghasilkan gerakan menekuk (fleksi), 
melurus (ekstensi), atau berputar pada persendian (rotasi).Gerakan 
pada bagian-bagian tertentu dihasilkan dari kontraksi sekelompok 
otot-otot (otot penggerak/agonis). Pada sisi lain yang berkebalikan 
dengan otot-otot penggerak ada otot-otot lain yang sifatnya 
menghambat pergerakan (antagonis). Ada juga otot yang sifatnya 
mengatur gerakan (sinergis). Jika otot-otot agonis, antagonis, dan 
sinergis bisa berfungsi secara serasi, maka gerakan bisa terjadi 
dengan lancar. 
c. Gerakan ditinjau sebagai suatu sistem. 
Sistem adalah serangkaian fungsi-fungsi yang beraksi bersama-
sama untuk satu tujuan yang sama. Gerakan tubuh dihasilkan dari 3 
macam fungsi utama yang bekerja sebagai suatu sistem. Fungsi-
fungsi itu adalah: 
(1) Sistem penggerak yang meliputi otot-otot, tulang dan 
persendian. 
(2) Sistem suplai yang meliputi pencernaan, pernafasan dan 
peredaran darah. 
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(3)  Sistem kontrol yang meliputi syaraf, dan endokrin atau hormon-
hormon dalam tubuh. 
d. Gerakan ditinjau dari tipe tugas otot-otot rangka 
Tugas otot-otot kelompokkan menjadi 4 tipe, yaitu: 
(1) Tugas menopang tubuh atau suatu beban. 
(a). Tugas menopang tubuh. 
Tugas menopang tubuh bisa dibedakan berdasarkan sifat 
bidang tumpuannya, yaitu menopang tubuh pada permukaan yang 
padat (berdiri, duduk, berlutut, berdiri tangan), dan menopang tubuh 
pada benda cair (mengapung). 
(b) Tugas menopang beban. 
Tugas menopang beban bisa dilakukan dalam bentuk 
mendukung beban; bebannya bisa diatas kepala, dipundak, 
di punggung, di lengan atau di tangan. 
(2) Tugas menahan tubuh atau menggelantung. 
Menahan tubuh dalam sikap menggelantung juga memerlukan 
kontraksi otot yang bersifat statis atau kontraksi isometik. 
Menggelantung dilakukan dengan cara berpegangan erat pada 
objek yang digunakan untuk menggelantung, atau mengaitkan kaki 
dengan posisi kaki menekuk pada lutut. Objek tempat 
menggelantung bisa berupa benda diam atau pun benda bergerak. 
(3) Tugas menggerakan tubuh dan menggerakkan benda. 
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Untuk menggerakan tubuh dan menggerakan benda diperlukan 
kontraksi otot yang bersifat dinamis (kontraksi isotonik). 
(a) Tugas menggerakkan tubuh keseluruhan. 
Menggerakkan tubuh secara keseluruhan bisa dilakukan 
dengan bertumpu pada permukaan padat (berjalan, berlari, 
melompat, merangkak, mengguling, salto, meroda), pada 
suatu alat yang bisa bergerak ( bersepeda, bermain sepatu 
roda, mendayung), dan di air (berenang, menyelam) 
(b) Tugas menggerakkan tubuh sebagian-sebagian. 
Menggerakkan tubuh sebagian-sebagian bisa dilakukan 
terutama pada bagian-bagian tubuh yang berhubungan oleh 
persendian. Gerakkan terjadi karena adanya kontraksi otot-
otot rangka. 
(c) Tugas menggerakkan suatu benda. 
Untuk menggerakkan suatu benda diperlukan gaya yang 
dihasilkan dari tubuh. Gaya yang dihasilkan oleh tubuh bisa 
dikenakan pada benda yang digerakkan secara langsung 
(melemparkan bola, menendang bola) dan secara tidak 
langsung (menembakkan peluru mengunakan senapan, 
membidik anak panah menggunakan busur). 
(4) Tugas menahan benturan. 
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Benturan terjadi karena tubuh yang bergerak terhalang oleh 
benda diam di luar dirinya atau dari suatu benda yang bergerak 
kearah dirinya. Untuk menahan benturan diperlukan gerakan 
untuk menyerap gaya yang menyebabkan terjadinya benturan. 
(a) Tugas menahan benturan dari tubuh yang bergerak 
memfungsikan kaki sebagai pegas pada saat mendarat 
sesudah meloncat. 
(b) Tugas menahan benturan dari benda yang bergerak 
sedikit menarik tangan pada saat menangkap bola yang 
datangnya cepat. 
 Setelah mengkaji konsep gerakan tubuh manusia, selanjutnya akan 
dibahas pengertian klasifikasi keterampilan gerak. 
2. Pengertian keterampilan gerak. 
Gerakan keterampilan merupakan salah satu katagori di dalam domain 
psikomotor. Gerakan keterampilan merupakan salah satu kategori gerakan 
yang di dalam melakukannya di perlukan koordinasi dan kontrol tubuh secara 
keseluruhan. Tingkat koordinasi dan kontrol tubuh dalam melakukannya 
cukup kompleks. 
Keterampilan gerak bisa diartikan sebagai kemampuan untuk 
melaksanakan tugas-tugas gerak tertentu dengan baik. Semakin baik 
penguasaan gerak keterampilan, maka pelaksanaanya akan semakin efisien. 
3. Klasifikasi keterampilan gerak. 
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Pengklasifikasikan keterampilan gerak bisa dibuat berdasarkan 
beberapa sudut pandang. Berikut beberapa klasifikasi, yaitu: 
 
(1) Klasifikasi berdasarkan kecermatan gerakan 
Kecermatan gerakan bisa ditentukan antara lain oleh jenis otot-otot 
yang terlibat. Ada gerakan yang melibatkan otot-otot besar, ada 
yang melibatkan otot-otot halus. Keterampilan gerak dapat 
dikategorikan menjadi 2 yaitu: 
(a) Keterampilan gerak (gross motor skills) merupakan gerakan 
yang didalam pelaksanaannya melibatkan otot-otot besar sebagai 
basis utama. Diperlukan keterlibatan bagian-bagian tubuh secara 
keseluruhan. 
(b) Keterampilan gerak halus (fine motor skills) merupakan 
gerakan yang di dalam pelaksanaannya melibatkan otot-otot halus 
sebagai utama gerakan. Melibatkan sebagian dari anggota badan 
yang digerakan oleh anggota badan yang digerakkan oleh otot-otot 
halus. 
(2) Klasifikasi berdasarkan perbedaan titik awal dan akhir gerakan 
Keterampilan gerak bisa dibedakan menjadi 3 katagori, yaitu: 
(a)Keterampilan gerak diskret (discrete motor skills) merupakan 
keterampilan gerak dimana dalam pelaksanaannya bisa dibedakan 
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secara jelas titik awal dan titik akhir dari gerakan. Contohnya 
menggerakan mengguling satu kali ke depan. 
(b) Keterampilan gerak serial (serial motor skills) merupakan 
keterampilan gerak diskret yang dilakukan beberapa kali secara 
berlanjut. Contohnya berguling kedepan beberapa kali. 
(c) Keterampilan gerak continue (continous motor skills) 
Keterampilan gerak yang tidak bisa dengan mudah ditandai titik 
awal atau titik akhir dari gerakannya. Contohnya keterampilan gerak 
bermain tenis meja atau permainan olahraga lain. 
3) Klasifikasi berdasarkan stabilitas lingkungan 
Gerakan keterampilan bisa dikategorikan menjadi 2 yaitu: 
(a) Keterampilan tertutup (closed skill) merupakan keterampilan 
gerak dimana pelaksanaannya terjadi pada kondisi lingkungan yang 
tidak berubah, dan stimulus gerakannya timbul dari dalam diri si 
pelaku sendiri. Contoh gerakan mengguling pada senam lantai dan 
angkat besi. 
(b) Keterampilan terbuka (open skill) merupakan keterampilan 
gerak dimana dalam pelaksanaanya terjadi pada kondisi lingkungan 
yang berubah-ubah, dan pelaku bergerak menyesuaikan dengan 
stimulus yang timbul dari lingkungannya contohnya cabang 
olahraga tenis meja, basket dan volley. 
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Seseorang memiliki gerakan terampil adalah seseorang yang mampu 
melakukan gerakan secara efisien dan benar secara mekanis. Agar 
seseorang bisa memiliki keterampilan gerak yang baik, diperlukan proses 
belajar dan berlatih dalam jangka waktu yang relatif lama. untuk mencapai 
efisiensi gerakan diperlukan dukungan dari beberapa unsur kemampuan 
yang ada pada diri pelakunya. Yang perlu mendukung agar gerakan menjadi 
terampil atau menjadi efisien bukan hanya kemampuan fisik, tetapi juga 
kemampuan emosional. Antara ketiga kemampuan tersebut saling berkaitan 
di dalam membentuk efesiensi gerak. 
Mengenai berbagai unsur kemampuan atau kondisi yang diperlukan 
untuk mendukung gerakan yang efisien, yang didalam fungsi-fungsi fisik, 
mental, dan emosional bisa dijelaskan sebagai berikut. 
(1) Unsur Kemampuan fisik 
Fisik merupakan sarana utama untuk merupakan gerakan. Kondisi fisik 
yang baik akan menghasilkan gerakan yang efisien. Macam-macam 
kemampuan fisik: 
(a) Kecepatan reaksi yang berperan dalam gerakan dimana 
respon gerak harus dilakukan sesegera mungkin setelah ada stimulus. 
Misalnya menerima servis dalam olahraga tenis meja. 
(b) Kekuatan yang sangat diperlukan dalam melakukan 
gerakan-gerakan yang memerlukan gaya fisik yang besar. Dalam 
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berbagai macam gerakan olahraga, banyak yang memerlukan gaya 
fisik yang besar untuk melakukannya dengan baik. 
(c) Ketahanan yang sangat berperan dalam melakukan gerakan 
dalam jangka waktu lama. 
Dalam kegiatan olahraga banyak gerakan yang harus dilakukan 
berulang-ulang dalam jangka waktu lama. Misalnya sepak bola yang 
harus bertahan selama 2x45 menit. 
(d) Kecepatan gerak yang sangat diperlukan untuk 
menyelesaikan tugas gerak yang harus diselesaikan dalam waktu 
sesingkat-singkatnya. 
(e) Fleksibilitas yang diperlukan dalam menyelesaikan tugas 
gerak dimana gerakan-gerakannya memerlukan keluasan gerak 
persendian atau perlu pemaksaan gerak persendiaan. Gerakan-
gerakan di dalam olahraga yang memerlukan fleksibilitas adalah 
olahraga senam. 
(f) Ketajaman indra merupakan fungsi untuk merasakan posisi 
dan gerak tubuh sangat diperlukan dalam melakukan gerakan-gerakan 
yang mementingkan kebenaran bentuk gerakan. 
 Setiap unsur kemampuan fisik diatas dalam memberikan dukungan 
pelaksanaan gerakan dalam permainan tenis meja demi pencapaian pukulan 
yang efektif dan efisien. 
(2) Unsur Kemampuan Mental 
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Mental adalah pikiran; jadi kemampuan mental berarti kemampuan 
untuk berpikir, dan kemampuan imajinasi.Kemampuan mental juga 
berpengaruh terhadap kemungkinan terciptanya gerakan yang efisien. 
Berikut adalah kemampuan yang diperlukan untuk mendukung 
terciptanya gerak. 
(a) Kemampuan memahami gerakan yang akan dilakukan 
seorang atlet tenis meja harus menguasai semua jenis pukulan 
sehinnga mampu memahami gerakan yang akan dilakukan. 
(b) Kecepatan memahami stimulus dengan mengidentifikasi 
bola maka atlet tenis meja dengan cepat dan tepat menggunakan 
pukulan sesuai dengan stimulus yang diterima. 
(c) Kecepatan membuat keputusan karena bola tenis meja yang 
begitu cepat maka atlet tenis meja harus cepat menentukan harus 
menggunakan pukulan apa dengan tepat dan efisien 
(d) Kemampuan memahami mekanika gerakan, dengan 
mengetahui mekanika gerak maka cara pengembalian bola pun pada 
tenis meja akan berjalan baik. 
(e) Kemampuan berkonsentrasi30. 
Dari penjelasan diatas peneliti menyimpulkan gerakan dalam olahraga 
tenis mejadi ikatakan efisien apabila gerakan-gerakan yang digunakan tepat 
                                                 
30
 http:// Keterampilan – gerak – dan unsur-unsur.Diakses tanggal 23 November -
2017 
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pada tempatnya terkoordinasi dengan untuk menyelesaikan berbagai jenis 
pukulan serta memanfaatkannya dengan tepat, dan menggunakan tenaga 
sekecil mungkin. 
 
B. Kerangka Berpikir 
Berdasarkan kerangka teori mengenai keefektifitas dan keefiesienan 
gerak dalam  permainan tenis meja, keefisienan dan keefektifan dalam 
bermain sangat perlu diperhatikan untuk mencapai suatu kesuksesan, 
terutama kesuksesan dalam mempertahankan kemenangan untuk selalu 
menjaga kosistensi pukulan yang bisa menghasilkan poin dan apabila kita 
mampu menguasai lapangan maka pertahanan akan kuat, apabila tidak 
maka pertahanan akan lemah, pertahanan itu menjadi salah satu prioritas 
karena selain game tenis meja yang sangat cepat yaitu 11 games dan bola 
tenis meja yang begitu cepat terutama apabila menerima block. 
Sudah menjadi keharusan untuk semua atlet tenis meja yang ingin 
juara bermain secara efektif dan efisien yaitu dengan menggunakan pukulan 
cepat dan tepat karna pada dasar nya tenis meja merupakan permainan yang 
lebih cepat membuka serangan akan lebih besar mendapatkan poin. Yang 
dimaksud dengan tepat pada tempatnya dan polanya masing-masing yaitu 
apabila bola kearah kanan menggunakan forehand dan apabila bola kearah 
kiri menggunakan backhand terutama dalam pola penyerangan. 
